MENU OVOLACTOVEGETARIANO CON PESCADO TRANSPORTADO CALIENTE

ASTEARTEA - MARTES

E 917 Kcal. P.: 22 HC.: 114 L.: 39

PATATAK GISATUAK BARAZKIEKIN
PATATAS GUISADAS CON VERDURAS
ZIAZERBA KROKETAK 4 URTARO ENTSALADAREKIN
CROQUETAS DE ESPINACAS CON ENSALADA 4
ESTACIONES
ZAPORE JOGURTA
YOGUR SABORES

OGIA
PAN

FESTIVO

E 789 Kcal. P.: 25 HC.: 70 L.: 44

BARAZKI PUREA
PURE DE VERDURAS

LEGATZ ALBONDIGAK LIZ ENTSALADAREKIN
ALBONDIGAS DE MERLUZA CON ENSALADA LIZ

POSTRE BEREZIA
POSTRE ESPECIAL

INTEGRAL OGIA
PAN INTEGRAL

@ 750 Kcal. P.: 24 HC.: 69 L.: 40

KUIA KREMA
CREMA DE CALABAZA

PATATA ARRAUTZOPILA 4 URTARO ENTSALADAREKIN
TORTILLA DE PATATA CON ENSALADA 4 ESTACIONES

JOGURT NATURALA AZUKREZTATUA
YOGUR NATURAL AZUCARADO

OGIA
PAN

]

E 699 Kcal. P.: 35 HC.: 83 L.: 19

BABARRUN PINTAK GISATUAK
ALUBIAS PINTAS GUISADAS

BARAZKI NAHASI
REVUELTO DE VERDURAS

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

E 773 Kcal. P.: 21 HC.: 121 L: 19

LEKAK BARATXURI ERARA
VAINAS AL AJILLO

TALLARINAK SALTEATUTA BARAZKIEKIN
TALLARINES SALTEADOS CON VERDURA

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

- 795Kcal. P.: 33HC.: 117 L: 15

PATATAK SALTSA BERDEAN
PATATAS EN SALSA VERDE

BABARRUN ZURIAK KUIAREKIN
ALUBIAS BLANCAS CON CALABAZA

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

@ 910 Kcal. P.: 41 HC.: 96 L.: 38

MAKARROIAK TOMATEAREKIN
MACARRONES CON TOMATE

IZOKI LABEAN EGINDA BARAZKITXOEKIN
SALMON AL HORNO CON VERDURITAS

FRUTA
FRUTA

INTEGRAL OGIA
PAN INTEGRAL

]

E 932 Kcal. P.: 34 HC.: 106 L.: 39

MAKARROI EKOLOGIKOAK NAPOLITANARA
MACARRONES ECOLOGICOS A LA NAPOLITANA

ARRAIN FRESKOA LIZ ENTSALADAREKIN
PESCADO FRESCO CON ENSALADA LiZ

FRUTA
FRUTA

INTEGRAL OGIA
PAN INTEGRAL

- 901 Kcal. P.: 27 HC.: 106 L.: 39

ARROZA TOMATEAREKIN
ARROZ CON TOMATE

ARRAUTZ EGOSIAK ATUNA ETA MAHONESAREKIN
HUEVOS COCIDOS CON ATUN Y MAYONESA

FRUTA
FRUTA

INTEGRAL OGIA
PAN INTEGRAL

- 744 Kcal. P.: 44 HC.: 89 L.: 20

TXITXIRIOAK BARAZKIEKIN
GARBANZOS CON VERDURA

LEKALE ETA BARAZKIEN NAHASKIA
REVUELTO DE LEGUMBRETA Y VERDURITAS

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

]

OSTEGUNA - JUEVES

BARATZEKO KREMA
CREMA DE LA HUERTA

PATATA ARRAUTZOPILA LETXUGAREKIN
TORTILLA DE PATATA CON LECHUGA

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

E 685 Kcal. P.: 38 HC.: 77 L.: 20

BABARRUN ZURIAK BARAZKIEKIN
ALUBIAS BLANCAS CON VERDURA

LEGATZA LABEAN EGINDA 4 URTARO ENTSALADAREKIN
MERLUZA AL HORNO CON ENSALADA 4 ESTACIONES

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

- 731 Kcal. P.: 18 HC.: 138 L.: 9

BILBOKO ERARA MENESTRA
MENESTRA A LA BILBAINA
ARROZA PAELLAN BEGETALEAN
ARROZ EN PAELLA VEGETAL
FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

Diciembre - 2025

E 838 Kcal. P.: 34 HC.: 143 L.: 9

TXITXIRIOAK BARAZKIEKIN
GARBANZOS CON VERDURA

FIDEUA BARAZKIEKIN
FIDEUA CON VERDURAS

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

E 684 Kcal. P.: 13 HC.: 85 L.: 31

FIDEO ZOPA ARAUTZAREKIN BEGETALA
SOPA DE FIDEOS Y HUEVO VEGETAL

HANBURGESA BEGETALA PATATA FRUITUEKIN
HAMBURGUESA VEGETAL CON CHIPS

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

- 856 Kcal. P.: 38 HC.: 97 L.: 30

DILISTAK KALABAZINAREKIN
LENTEJAS CON CALABACIN

PATATA ARRAUTZOPILA 4 URTARO ENTSALADAREKIN
TORTILLA DE PATATA CON ENSALADA 4 ESTACIONES

FRUTA
FRUTA

OGIA
PAN

]

NOTAS: Elikagaien balorazioaren bitartez eskainitako datuak gutxi gorabeherakoak dira eta bibliografia iturrietan oinarrituta daude, erreferentzia gisa 12-14 urte bitarteko adin talde bat hartu delarik. Eskolako menuak energia beharrizan osoaren
%30-35 inguru izan beharko du. 12-14 urte bitarteko adin taldearentzako Energiaren Eguneko Gutxi Gorabehereko Kopurua 2500 kcal inguruan zenbatesten da. Gizabanako bakoitzaren elikagai beharrizanak handiagoak edo txikiagoak izan daitezke
sexua, adina, jarduera fisikoaren maila eta beste faktore batzuen arabera.
Los datos ofrecidos a fravés de la valoracién nutricional son orientativos y basados en fuentes bibliograficas, tomando como referencia un grupo de edad de 12-14 anos. El meny escolar deberd aportar en toro al 30-35% del total de las
necesidades de energia.La cantidad diaria orientativa de energia para un grupo de edad de 12-14 afos se estima en fomo a 2500 kcal. Las necesidades nutricionales de cada individuo puede ser superiores o inferiores basadas en su sexo, edad,

nivel de actividad fisica y otros factores.
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Scolarest

Scolarest, comer, aprender y Vivir.

Jatea esperientzia gastronomiko,
/ osasUngarr, seguru eta jasangarri

bat izatea da, dieta mediterraneocan
oinarritutako elikadurarekin,
Comer es tener ung expenencia
gastronamica, saludable segura y
sostenible con una alimentacicn
basada en la dietg mediterrdinea.

J Eguerdian transmititzen ditugun

bizitza-balio eta -ohitura
osasungarrietatik ikastea.
Aprender de los valores y habitos
de vido soludables que
transmitimaos en el tiempo de
mediodia.

Elkarbizitzen, jolasten eta
partekatzen dugun bitartean
ongizatea lortzeko une paregabeak
elkarrekin bizitzea.

Jjugando y compartiendo gue nos
guian hacia el mdximo blenestar,

www.scolarest.es

- OHARRAK:
; Wl NOTAS:

S compass | Seolarest

ELKAGAIEN ETA EDARIEN OSAERA HOBETZEXD ETA BESTE NELRR] BATZUK HARTZEKD 20H060 LANKIDETZA PLANAR] atrkitako enpeesa. 1021/2007 Ewegs Delnsbusnen arsbeta, g mnﬂ. ity tgi'l-& difu gardinik edo gutd eginda konsmiteko ditén anainak,

salbu ata nisakish gabelo zhirtagifa deen akukuhurakoak badica. Mengien edo imoledastzien kauan, 1169/2011 Enegelamendussen ota 126/2015 Emege Dekratusnen acabaia,

Vivir mmomentos dnices conviviendo,

gi iezaguzu, gure prolelausl buniz gehisgn jakisls
b redes para saber mids sobing nuestros proyoctos

Sasoia | Temporada

_ PRIMAVERA ~ VERANO

Em;;xﬂnaw}lmpmdulmmkmnﬂls prestatzeko
Consume productos de temporada par:
&xdabmwndemmna
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Albertxikoa A?qumnwﬂ h_!

Uztapikua Brevo ﬁmwmmma
Gerazia Cereza Mizpira Nispero
Arana Ciruela Paraguaica

Lirmois Limén Madaria Perg
Mertxika Melocotdn Angurna Sandia

VERDURAS Y HORTALIZAS

bl Al Babek Hobos (9@
Ehrﬁtmria.@s : Lekak Judia verde
Albarjinia Berenjena .Lngﬂm::ﬁugﬂ
Brokolia Bracall Patata Parots
_mﬁmm Calabacin Luzokerra Pnpm
Ttpuin Cebofla - 'D!pmm Dimiento
E'Hmll.lnﬂ E"-pdrrﬂﬂﬂ,- Porrua Puerm

verde Errefau Rabaria
Mﬁ_ﬂﬂff_‘mﬂﬂm ‘Tornatea Tamate
llarrak Guisantes Azenarios Zonahario

BALKALDU BADUGU / S1 HEMOS COMIDOD...
Werduras cocinadas o ensalada.
Barazki kozinaak edo entsalodan..

Pasta, arroza, lekaleak, patatak...
 Pastg, amraz, iegumbres DOLOds...

Arraina edo arrautza | Pescodo o hugvo

Pacta, arroz, legumbres, patatas.. i 3
Pasta, amoz, hgumb.ras, paTaras

Barazki kozinatuak edo entsalada

verduras cocinadas o ensaloda —»
: Haragia | came e
Arraina | Pescodo —=
Arrautza | Husvo »
Fruta | Frumo —»
: —3

Ezsnakiak | Ldcrecs

edukiar] buiuzho informazioa daukagu suksidean. Menu egokibss

Ibehar izanez gero, eman ezagure, meseder, Duriagil medikoa, 1775071 Legean medatuinbosren anabeta, guie dietistartaldesk noe behmmetara egokitutako deta egin aka izan \ diezaziin,

Fruta | Frura

AFART DSASUNGARRIA SORTZEA
CONSTRUIR UNA CENA SALUDABLE

Afari ceasungarra planifiketzeko edo
sortzeko rmodu sinple bat

Ling manera sencilio.de planifioor a-construir unmg
 ceno soludoble es o troves del pioto saludoble

\. HARVARD PLATERA
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HAU AFAL DEZAKEGU / PODEMOS CENAR:

Haragia edo arrautza | came o huevo
Arraina edo haragia | Pescodo o come

Eznekiak edo fruta | Ldcmeos o Frutg

Gogoraty: Bazkan e£a afzreten jan beti bamskisk eta ortusrisk |
Recuerds: incluye siempre verdures y hortelizes en
comidas ¥ cenas.

SUKALDATU BELAR USAINTSUEKIN ETA ESPEREXIN
AFARIAK ONTZEKD. ETR GATZ GUTXIAGO KONTSUMITZEKD.
COCINA CON MIERBAS AROMATICAS Y ESPECIAS. PARA
ADEREZAR [AS CENAS Y REDUCIR EL CONSUMO DE SAL



